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* موضوع پرونده زندگی سلام درباره »حذف سنگ  از 
سر راه لوزه« چیزی بود که چند سال پیش درباره اش 
شنیدم و نمی دونســتم خوبه برم یا نه. الانم که پرونده 

رو خوندم، نفهمیدم خوبه برم یا نه! خخخ. 
* مطلب سلبریتی های مهندس که در صفحه خانواده 
چاپ شده، جالب بود. یک بار درباره پزشک هایی هم 

که سلبریتی شدن، مطلب بزنین. ممنون
* این خانــم تل گیر گفته تــا روزی 250 هــزار تومان 
درآمــد داره، بعــدش گفته میشــه ماهــی 2 تومن! در 
صورتی کــه 250 ضربدر 30، میشــه 7 و نیم میلیون 

تومان. خیلی فاصله است بین  این اعداد.
* در صفحه ســلامت به افرادی که از الان دارند برای 
سفرهای نوروزی برنامه ریزی می کنند، هشدار بدین. 
عید امســال باید خیلی مراقب باشــیم چــون کرونای 

انگلیسی اومده.
* یکی از فامیل های ما، بچــه اش رو چند ماه پیش که 
به شــدت مشــکل داشــت و اصلا غذا نمی خورد، برد 
پیش یک تل گیر، الان خوب شده.  پزشک ها گیر الکی 

میدن به این ها.
* بــا یک حســاب و کتاب سرانگشــتی، عکــس بالای 
صفحه سلامت، گران ترین عکس چاپ شده در تاریخ 
زندگی سلامه. شامل یک کیلو گوشت، یک ماهی، دو 

تا مرغ، حبوبات و ... .
* روز پدر را به همه پدرهایی که از آســایش خودشان 
می گذرند تا فرزندان شان در آرامش بیشتری باشند، 
تبریک می گویــم به خصوص پدر خــودم، جناب آقای 
از طرف زهراسادات سیدعلی مروی  

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

  خطای تعمیم و نادیده گرفتن تفاوت های فردی
در رســانه های مکتــوب و مجــازی، فهرســتِ ناتمامــی 
دارد؛  وجــود  شخصیت شناســی  آزمون هــای  از 
شخصیت شناســی از روی رنــگ موردعلاقــه، عکــس 
پروفایل، انگشــتان پا، دست خط، بســتنی موردعلاقه، 
اسم و مواردِ عجیب وغریب و بی ربط دیگر. قبل از هرچیز 
باید بفهمیم اصلا شــخصیت چیســت. اگر برویم ســراغ 
منابع روان شناســی، به تعداد نظریه پــردازان این حوزه 
با تعریف شــخصیت مواجه می شــویم که هرکدام بســته 
به رویکــرد علمی شــان روی جنبه های بــه خصوصی از 
شخصیت انسانی تمرکز دارند. این خود نشان می دهد با 
مفهوم پیچیده ای سروکار داریم که گنجاندنش درقالب 
یکی، دوجمله مورد توافــق در تاریخ علم روان شناســی 
ممکن نبوده است. با این همه اگر بخواهیم تعریفی ساده 
از شخصیت ارائه بدهیم، می توانیم بگوییم »سازمانی پویا 
متشکل از نظام های روانی-جســمانی که خصوصیات 
رفتــار و تفکر فرد را مشــخص می کنــد« )خلاصه تعریف 

شــخصیت ازنظــر »گــوردون آلپــورت«، روان شــناس 
آمریکایی و از اولین  نظریه پردازان شــخصیت( که تحت 
تأثیر وراثت و محیط و تربیت شکل می گیرد. چنین نظام 
پیچیده ای که شــرایط اجتماعی، جغرافیایی، تاریخی، 
خانوادگــی و تجربیات شــخصی در آن دخیل هســتند، 
چطور ممکن است به ســادگی مثلا از روی طعم بستنیِ 
محبوب، قابل شناخت باشد؟ تکلیف تفاوت های فردی 
چــه می شــود؟ شــخصیت منحصربــه فــرد هرکــس که 
محصول شرایط و تجربیات خاص خود اوست، در چنین 
دســته بندی هایی کاملا نادیــده گرفته می شــود؛ چون 
برای مثال فرض بر این است که هرکس در هر جای دنیا 
با هر تجربه و پیشــینه ای، اگر بســتنی شــکلاتی دوست 
داشته باشد، مهربان و سخاوتمند است و اگر ترجیحش 
میوه ای باشد، یک دنده و جاه طلب! کاری هم ندارد که 
منشأ این علاقه و سلیقه کجاست؛ من رنگ آبی را دوست 
دارم چون اولین عروسکم آبی بود. اگر لباس آن عروسک 

زرد بود، آیا فرد دیگری می شدم؟

  قاعده تصادف و پیروی از جو عمومی
اما چرا بعضــی  از ما از تســت های شخصیت شناســی 
عوامانه اســتقبال می کنیم؟ یک دلیلش این است که 
لقمه آماده اند گرچه بی خاصیت و صرفا شــکم پرکن و 
لازم نیســت با خودمان کلنجار برویم. خیلی راحت تر 
است که یک نفر بهمان بگوید تو فلان ویژگی ها را داری 
تا این که خودمان رفتارهــا و خصوصیات اخلاقی مان 
را بررســی کنیــم و این وســط بــه احتمال خیلــی زیاد 
بــه ویژگی هــای مذمــوم و رفتارهــای اشــتباه مان هم 
بربخوریم. به علاوه مسئولیت را هم از ما سلب می کند. 
چطور؟ خب وقتی همه طرفداران بستنی میوه  ای، یک 
دنده هستند پس کاری نمی توانم برای لجاجتم بکنم. 
دیگران باید خودشان را با من هماهنگ کنند چون به 

هرحال شــخصیت مــن این طور رقم خورده اســت. 
سوال بعدی این است که این تست ها چطور ما را 

به درست بودن شان مجاب می کنند؟ سیستم 
باور بــه ایــن آزمون هــا مشــابه فراینــد اعتقاد 

پیداکردن بــه انواع خرافه اســت. علاقه مندان 
به تست های شخصیت شناسی، آن ها را به همان 

دلیلی درست می دانند که معتقدان به فال 
قهوه و کف بینی و امثال آن در فنجان 

قهوه و کف دست، خود و آینده شان 
را جســت وجو می کننــد؛ یعنی به 

دلیل »تصــادف«! در همــه انواع 
خرافــه، فهرســتی از ویژگی هــا 

ردیف می شود که به طور تصادفی 
تعــدادی از آن هــا درســت از آب 

یک سال است که پدر و مادرم را نبوسیدم 
مسئول تست گیری از افراد مشکوک به کرونا در یک مرکز بهداشت از سختی های کارش می گوید

 
»هانیه مسرت« پرستار ازخودگذشته ای اســت که در یک مرکز بهداشت از افراد مشکوک به کرونا 
تست می گیرد. او مدرک کارشناسی پرســتاری دارد و ۱۵ سال است که صادقانه و فداکارانه به خلق 
خدا خدمت می کند. »مسرت« گفت وگویش با زندگی سلام را با این مقدمه که از ابتدای شیوع کرونا به 
شکل داوطلبانه وارد عرصه کمک به همنوعانش شده آغاز می کند و می گوید: »قبل از ورود کووید ۱9 به 
کشور در بخش اورژانس داخلی و آی سیوی یک بیمارستان مشغول خدمت بودم و هم اکنون در یکی از 
مراکز بهداشت در قسمت تست گیری از افراد مشکوک به کرونا مشغول کار هستم. بعد از شیوع کرونا 
نسبت به تمام هم میهنان احساس وظیفه می کردم و خود را موظف می دانستم که از علم و اطلاعاتی که 

در این زمینه دارم متناسب با نیاز مردم استفاده کنم بنابراین الان این جا هستم.«

مهدیس مرادیان |    خبرنگار

همین کــه این ســوال در 
ذهن شما شکل گرفته که 
به جای غصه خوردن یا ... 
چطور افکارتان را مدیریت 
کنید، واقعا جــای خوشــحالی دارد و بدان 
معناست که شما آمادگی تغییر تفکر در این 
باره را در خــود به وجود آورده ایــد. در ادامه 

چند توصیه به شما داریم.

 افکارتان طبیعی است اما ...
افــکاری کــه شــما در پیامک تــان مطرح 

کردید، تــا حد زیــادی با توجه به شــرایط 
اقتصادی اخیر کشــور و افزایش نرخ ارز و 
نوسانات قیمت ملک  و  خودرو در ماه های 
اخیــر طبیعی اســت اما اگــر آن قــدر زیاد 
است که کلافه تان می کند، می تواند جزو 
خطاهــای شــناختی باشــد و زمینه خلق 
منفی و افسردگی را ایجاد کند. خطاهای 
شناختی خطاهای ذهن هستند که باعث 
نتیجه گیری های اشتباه و در نتیجه تفکر 
منفی و آزار دهنده   و برای فرد دردسر ساز 

می شوند.

افسردگی در کمین شماست
تصور کنیــد ذهن فردی مــدام درگیر 

خطاهای شناختی باشد، بعدش چه اتفاقی 
می افتد؟ فشاری که این افکار به ذهن وارد 
می کند، می تواند فرد را به سمت افسردگی 
سوق دهد. فردی که درگیر چنین خطاهایی 
اســت قطعا ذهــن آرامــی نخواهد داشــت، 
نکته ای که شما هم در پیامک تان به آن اشاره 
کرده اید. هرکــدام از ما ممکن اســت برای 
لحظه کوتاهی درگیــر این افکار شــویم اما 
اگر این مدل فکری ما شود یا به عبارت دیگر 
الگوی غالب تفکر ما شــود، در خطر ابتلا به 
افســردگی قرار داریم چــون طبیعتا ذهن، 

تحمل این حجم از فشار را ندارد.

 باید افکارتان را به چالش بکشید
اگر از عهده مدیریت افکارتان برنمی آیید، باید 
به یک روان شــناس مراجعه کنید. یک روان 
شناس متخصص با تکنیک های اصلاح تفکر 
به افراد کمک می کند تا خطاهای شناختی 

خود را بشناســند و آن ها 
را برطــرف کننــد. در 
صورتــی کــه درمانگــر 
شــناختی  رویکــرد  از 
اســتفاده  کنــد، فــرد را با 
خطاهــای شــناختی آشــنا 
می کند که احتمــالا به حال بد و افســردگی 
او دامــن می زند. مثــلا درمانگــر از درمانجو 
می خواهــد کــه خطاهــای شــناختی مانند 
کشــکول »ای کاش ها« یا بایدهای افراطی، 
قضاوت کردن، برچسب زنی، تعمیم افراطی 
و ســایر خطاهــا را در رفتارهــا و گفتارهایش 
بشناسد و یاد بگیرد چگونه آن ها را به چالش 
بکشــد)مثلا شــاید اصلا در گذشــته آن قدر 
پول نداشــته اید که این کار را بکنیــد و ... ( و 
الگوهای مسموم فکری و گفتاری را از خودش 
دور کند. اما نکته این جاست که نباید فرایند 
درمان به طور کامل بــر دوش درمانگر تلقی 
شود، بلکه بخش عمده روند درمان بر عهده 
درمانجو است. درمانگر به شما اجازه می دهد 
صحبــت کنیداشــک بریزید یا خیلی ســاده 
فکر کنید. در واقــع او ذهن تــان را به چالش 

می کشد تا به دنبال پاسخ صحیح باشید.

بهتر بــود در باره 
سن، تحصیلات 
و شــغل و ســایر 
هــم  جنبه هــا 
مختصــری توضیــح می دادیــد تــا 
راهنمایی ما دقیق تر باشد. گفته اید 
کــه درخواســت خواســتگارتان   
بودنــش  شــکاک  نشــان دهنده 
اســت. از شــما می خواهم بدترین 

حالت را تصور نکنید زیرا همیشــه 
این درخواســت ها  از روی بدبینی 
نیســت. عوامل متعــدد و مختلفی 
از قبیــل شــرایط ســنی، ســبک 
فرزندپــروری خانــواده اصلــی، 
تجربیــات گذشــته، نظــر والدین، 
بلوغ یــا نرســیدن به بلــوغ فکری و 
در  نهفتــه  ترس هــای  عاطفــی، 
ناخودآگاه و .... می توانند به عنوان 

دلایل این درخواســت ها به شــمار 
بیایند. به عنوان مثال ممکن است 
این آقا با مطرح کردن این موضوع 
می خواهــد تعصب خود را به شــما 
نشان دهد به خصوص اگر در مرحله 
نوجوانی یا اوایل جوانی قرار داشته 
باشد که البته این موضوع اهمیت 
زیــادی دارد و بهتــر اســت مــورد 
بررسی بیشــتری قرار بگیرد و اگر 
چنان چه مشخص شــود علت این 
درخواست، بدبینی و بی اعتمادی 
ناشی از اختلال اســت، باید برای 

تصمیم نهایی احتیاط کنید.

شــاید عکس هایتان مناسب 
نیست

حالت دیگری که ممکن است باعث 
مطرح کــردن چنین درخواســتی 

شده باشد، این است که عکس های 
موجــود در صفحات مجازی شــما 
بــا ارزش هــا و باورهــای ایشــان 
همخوانی ندارد یا به عبارتی سلیقه 
و دیدگاه وی با شما در باره پوشش 
و مشارکت اجتماعی و سایر موارد 
مرتبط با این حوزه متفاوت اســت. 
هرچند کــه اختلاف دیــدگاه بین 
افــراد طبیعــی اســت ولی اگــر دو 
طــرف توانمنــدی لازم را در زمینه 
مهارت های ارتباطی، مهارت حل 
تعارض و سایر مهارت های زندگی ،  
نداشــته باشــند ،ممکن اســت نه 
تنها به رشــد زوج هــا کمکی نکند 
بلکه باعث بروز و تشدید مشکلات 
عمــده ای هــم بشــود. بنابرایــن 
توصیه می کنم قبل از جدی شدن 
رابطه و دادن پاســخ مثبت، ضمن 

این که بررســی و تحقیقات لازم در 
خصوص مطابقت داشتن یا نداشتن 
ویژگی های ایــن آقا بــا معیارهای 
خودتان را دنبــال می کنید، حتما 
مشــاوره قبل از ازدواج را در یکی از 

مراکز مشاوره معتبر انجام دهید.

ارزیابــی هــای تــان را در همه 
جوانب داشته باشید

اگر احیانــا فرضیــه شــما مبنی بر 
وجــود شــک و بدبینــی صحیــح 
باشد ،طبیعتا این موضوع در سایر 
جنبه هــای رفتــاری ماننــد ادامــه 
تحصیل ، اشــتغال و رانندگی و ... 
هم برای شــما محدودیت هایی را 
به دنبال خواهد داشــت. بنابراین 
ســعی کنیــد در همــه جنبه هــای 
مرتبط با این دیدگاه، بررسی های 
لازم را انجــام دهیــد و نظرشــان را 
جویا شوید تا بتوانید با آگاهی کامل 

تصمیم گیری کنید.

دکتر نجمه عابدی |    روان شناس بالینی

حسین محرابی |    روان شناس و مدرس دانشگاه

مشاوره 
فردی

مشاوره 
ازدواج

مدام حسرت می خورم که چرا چند سال پیش زمین نخریدم

خواستگارم می گوید که عکس های اینستاگرامت را پاک کن، چه کنم؟

   خانواده های مــان بیشــترین 

آســیب را می بیننــد |  او  دربــاره 

سختی های کاری که در طول مدت 
یک سال بر شانه هایش بوده است 
، می گوید: »فشــار کاری که در این 
14 سال متحمل شــدم با این یک 
ســال برابری می کند. دیدن مرگ 
و میر تعداد زیــادی از هموطنان در 

طول شــیوع این بیمــاری بــر روح و روان مــن و تمامی 
همکارانــم تاثیر مخربــی گذاشته اســت. عــلاوه بر آن 
نگرانی بابت آسیب خانواده های مان نیز  فشار مضاعف 
و استخوان شــکنی به ما وارد می کند. اگرچه خانواده 
مشــکلی با حضورم در بخــش پرخطر مرکز بهداشــت 
نداشــتند اما من با هیچ کدام از اعضای خانــواده ام در 
ارتباط نزدیک نیستم و حدود یک سال می شود که پدر و 
مادرم را نبوسیدم. این را هم بگویم همکارانی که دارای 
فرزند هستند از لحاظ روحی بیشتر تحت فشارند. یکی 
از همکارانم به  دلیل شــیفت های فشــرده و پی در پی و 
از ترس ابتلای فرزنــدش او را در آغوش نمی گرفت و به 
تازگی شنیده ام که پسر 11 ساله اش دچار افسردگی   

شده است«.
   ۸ ساعت بدون یک قطره آب! |  »شیفت های ما در 

کانکس مخصوص نمونه گیری، بین ۶ تا ۸ ساعت مداوم 
اســت.  لباس های محافظ که مجبور به پوشیدن شان 
هستیم بسیار دست وپاگیر اســت به خصوص در فصل 
تابستان که به  علت گرما تعریق زیاد کلافه مان می کرد 
. همچنین استفاده از عینک و ماسک چند لایه موجب 

شده تا دچار نفس تنگی شدید شوم. 
   من و همه همکارانم به کرونا مبتلا شــدیم |  او در 

پاسخ به ســوالی که درباره ابتلایش 
به کرونا مطرح می کنــم ، می گوید: 
»زمانی کــه مبتــلا شــدم، خــودم را 
سختگیرانه قرنطینه کردم تا کسی 
را مبتلا نکنم چون در صورت ابتلای 
نزدیکان،انسان به شدت دچار عذاب 
وجدان می شود. من بیماری سختی 
داشتم که سه هفته طول کشید و   بعد 

از دو ماه بهبودی کامل پیدا کردم.«
 آقایان بیشتر می ترسیدند  |  او  درباره عکس العمل 
متفاوت مردم در زمان انجام تســت می گوید: »بیشــتر 
افرادی که در این مدت برای انجام تست آمدند، خوش 
برخورد و قدردان ما بودند. دربــاره رفتارهای متفاوت 
افراد در زمان نمونه گیری، چیزی که برایم جالب  است 
ترس آقایان از انجام تست   بود! البته کاملا طبیعی است 
چون خودم تست دادم و می دانم حس خوشایندی به آدم 

دست نمی دهد و روند چندش آوری دارد .«
   مردم قدردان زحمات کادر درمان نیســتند |  او  

می گوید: »برخی از  مردم قــدردان زحمات و وقتی که 
کادر درمان می گذارند، نیستند و دل شان برای افرادی 
که در این بازه کوتاه از بین مان رفتند نمی سوزد چراکه 
اگر ذره ای احترام قائل بودند، پروتکل های بهداشتی را 
با دقت و وسواس بیشتری رعایت می کردند.«  »مسرت« 
گفت وگویش با ما را با این جمله به پایان می رساند: »با 
این که مدتی تعــداد جان باختگان ســیر نزولی به خود 
گرفته بود اما با شــروع موج جدید این بیمــاری با وجود 
خستگی زیاد، خودمان را برای عیدی وحشتناک آماده 
کردیم  با این حال با کمک مردم  امیدوارم مشکلی برای 

هموطنان مان پیش نیاید.«

مدتی است که همیشه با خودم فکر و خیال می کنم. مثلا می گویم کاش 
چند سال پیش ملکی یا زمینی می خریدم و حالا گران می فروختم و با 
پولش راحت زندگی می کردم یا هر چیز دیگری که حالا گران شده. این 
موضوع بعضی وقت ها کلافه ام می کند. لطفا راهنمایــی کنید. چگونه از این افکار 

مادی راحت شوم؟

پسری به خواســتگاری من آمده که به نظرم گزینه 
خوبی برای ازدواج است. در جلسه سوم خواستگاری 
به من گفت که عکس های پروفایل و اینستاگرامت 
را پاک کن. به نظرم این رفتارش ، نشان دهنده شکاک بودنش 

است. نظر شما به عنوان مشاور چیست؟ چه کار کنم؟

بانوان
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درمی آید. از آن جایــی که قاعده احتمــال و تصادف را 
نادیــده می گیریــم، توجه مان به مــواردِ درســت جلب 
می شود و از اشتباه ها چشم پوشی می کنیم. در بسیاری 
از موارد حتی از این خطاپوشــی بزرگوارانه هم خبری 
نیســت بلکــه درنتیجــه القای دیگــران و جــو عمومی، 
چنان به خرافه ها باور پیدا می کنیم که شناخت مان از 
خود را تعلیق می کنیم و آن چه را این تســت ها و فال ها 
درباره ما می گویند، به عنوان چیزهایی که درباره خود 

نمی دانستیم، می پذیریم.

  قرض گرفتن لباس روان شناسی!
عامیانــه  تســت های  بــه  بــاور  چرایــی  تحلیــل  در 
شخصیت شناســی و بی پایه بودن آن ها، می شود دلایل 
بیشــتری ذکر کرد اما از حوصله این بحث خارج اســت. 
در پایان تنها به این توضیح اکتفا می کنیم که چطور این 
آزمون ها در رسانه های رسمی و غیررسمی، جایی برای 
خود باز کردند؟ اســتفاده از واژه »شــخصیت شناسی«، 
همان رمز موفقیتی اســت کــه کمک کرد این تســت ها 
لباس روان شناســی بپوشــند و کســی درباره درســتی 
و نادرستی شــان چندوچــون نکنــد. تولیدکننــدگان و 
مخاطبان انواع غیرمعتبر تست های شخصیت شناسی، 
می دانند که در روان شناسی علمی، برای مقاصد مختلف 
از آزمون هــای شخصیت شناســی اســتفاده می شــود؛ 
پــس گــروه اول از ایــن شــباهت لفظی، ســوء اســتفاده 
کردند و گــروه دوم هم فریبــش را خوردنــد. آزمون های 
شخصیت شناسی معتبر مثل همه انواع تست های روان 
شناسی اســتاندارد، سه مشــخصه دارند؛ اول، »روایی« 
که به معنی ســنجیدن هدفمندانه موارد آزمون اســت؛ 
دوم »پایایــی« که یعنــی آزمــون هرچندبار انجام شــود، 
نتایجش تغییر نکنــد و ســوم، »هنجار« کــه می گوید آن 
آزمون براساس فرهنگ جامعه هدف، بومی سازی شده 
است. به بیان ساده تر، این آزمون ها فاکتورهای 
تأثیرگذار بر آزمودنی شــامل سن، جنسیت و 
قومیت را درنظر می گیرند. از تعدادی سوال 
تشکیل شــده اند که مرتبط با موضوعِ قابل 
سنجش هستند و این خودِ آزمودنی است که 
درباره خودش اطلاعات می دهد و نه برعکس. 
درنهایت یک متخصص، نتیجه آزمون 
را تفســیر می کنــد امــا نه بــه عنوانِ 
پیشــگویی غافل گیرکننده یا یک 
حکمِ قطعی بلکه صرفــا درقالب 
ابــزاری کمکــی کــه درنتیجــه 
گفــت وگــوی فــرد متخصص 
بــا آزمودنــی، از داده هــای آن 

استفاده می شود.

تست 
شخصیت شناسی؛ 

کف بینی مدرن!
 چرا نباید آزمون هایی را که ادعای شخصیت شناسی

  بر اساس ویژگی های ظاهری و علایق و ترجیحات دارند،

جدی بگیریم؟
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روی شکل دندان ها« که توضیح داده بود اگر دندان مثلثی دارید، نشانه فلان ویژگی های خلقی 
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را زیر ذره بین ببریم. چرا این آزمون ها طرفدار دارند و چرا نباید آن ها را بیش از حد جدی  بگیریم؟
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